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ABSTRACT

This study aims to compare the level of effectiveness between coconut water and isotonic
water in reducing levels of lactic acid. This study was conducted using quantitative methods and
presented descriptively using a crossover research design. The subjects of this study were seven
male students who do sports activities using the HIIT method and then given the interventions in the
form of coconut water drink and isotonic water drink. The results of blood tests taken before and
after the intervention will show the data of lactic acid levels then the two are compared. The analysis
technique used was mean, standard deviation, percentage, normality test, and independent sample t-
test. The results showed that there was a significant difference between the levels of lactic acid in
the group given the intervention in the form of coconut water with the group given the isotonic
water, with a sig value of 2-tailed 0,000 (P <0.05). Thus, coconut water is more effective in
neutralizing the levels of lactic acid in blood after carrying out activities with high intensity.
Keywords: coconut water, isotonic water, lactate acid, HIIT, recovery

1. PENDAHULUAN
*’ Aktivitas olahraga merupakan aktifitas (olahraga) yang dilakukan dengan

maksud dan tujuan tertentu, yang didalamnya terdapat peggunaan energi untuk
menunjang gerak’ (Primasoni, 2012). Dalam melakukan aktifitas olahraga pada
suhu dan intensitas tertentu seringkali tubuh banyak mengeluarkan keringat.
Dampak ini dapat berpengaruh juga terhadap penurunan daya tahan fisik, sehingga
keseimbangan cairan sangatlah dibutuhkan dalam mengoptimalkan fungsi
kardiovaskuler dan pengaturan suhu tubuh (Krisnawati, Pradigdo, & Kartini, 2011).

Pemberian cairan juga dimaksudkan mengantisipasi terjadinya dehidrasi.
Efek pemberian cairan dapat diamati aspek rehidrasinya melalui kadar urin. Banyak
sekali cairan rehidrasi yang dapat dianjurkan setelah melakukan aktifitas olahraga,
antar lain pemberian air minum maupun elektrolit+glukosa. Dengan mencermati
kejadian tersebut pada penelitian ini akan menggunakan Isotonic water dan air
kelapa untuk membantu proses recovery ketika seseorang mengalami kelelahan
pada saat ia telah selesai melakukan latihan.

Adhiyaksa (2019) mengatakan bahwa proses rehidrasi saat setelah melakukan
aktivitas fisik bertujuan untuk mengembalikan cairan yang terakumulasi selama
latihan. Rehidrasi sendiri sebaiknya banyak mengandung air guna untuk proses
kembalinya hidrasi, karbohidrat yang berguna untuk mengembalikan simpanan



glikogen, serta kecepatan rehidrasi elektrolit. Maka dari itu idealnya melakukan
pemberian cairan isotonic water dan air kelapa yaitu 2 jam setelah melakukan
aktivitas latihan.

Air kelapa merupakan minuman isototonik alami yang kandungannya
memiliki indeks rehidrasi (indikator banyaknya cairan rehidrasi yang dipergunakan
tubuh) lebih baik dibandingkan dengan air biasa dan minuman elektrolit buatan.
Kandungan air kelapa yang memiliki indeks rehidrasi tinggi sangat dianjurkan
untuk dikonsumsi setelah melakukan aktivitas olahraga. Kelebihan dalam
kandungan air kelapa juga dapat digunakan sebagai pengganti oralit bagi penderita
diare (Anonim, 2010).

Menurut Zart & Frohlich (2019) mengatakan bahwa Isotonic water adalah
minuman yang tingkat osmosisnya sama dengan tubuh sehingga cocok dikonsumsi
apabila sedang berolahraga selain itu kandungan yang terdapat pada minuman
isotonic antara lain elektrolit yang terdiri dari ion positif dan negatif, terdapat juga
kalsium, magnesium, gula, air,natrium dan vitamin.

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang melibatkan gerak tubuh yang
dilakukan secara berulang-ulang yang terstruktur dan terencana yang memiliki
tujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani pada tubuh (Ashadi, 2017).
Sedangkan menurut Irawan (2007) mengatakan bahwa peran energi dalam olahraga
penting diperhatikan karena di dalam tubuh terdapat sejumlah sistem metabolisme
energi yang dapat menyediakan energi sesuai kebutuhan pada saat istirahat maupun
exersice.Aktivitas olahraga tidak lepas kaitannya dengan kelelahan, sebab ketika
seseorang melakukan olahraga secara otomatis terjadi kerusakan pada sel-sel dan
jaringan pada tubuh dengan demikian seseorang akan mengalami kelelahan
(Ashadi, 2017).

Laktat merupakan sampah metobolisme anaerobik, proses ini terjadi karena
tidak adanya oksigen. Kadar laktat yang tinggi disebabkan akibat beban kerja yang
berat dan menimbulkan efek yang merugikan (Jansen, 2012).

Kadar asam laktat yang tinggi juga dapat menimbulkan cidera atau fatique,
maka dari itu untuk menghindari dampak dari kelelahan seseorang harus
mengalami pemulihan. Pemulihan adalah proses pengeleminasian asam laktat
setelah seseorang melakukan aktivitas olahraga bisa kita kenal recovery
(Giriwijoyo, 2006). Menurut Nurcholis (2018) setiap orang memiliki kemampuan
yang berbeda dalam mengangkut sisa metabolisme dari otot yang lelah. Semakin
cepat seseorang mampu mengangkut sisa metabolisme dari otot yang lelah, semakin
mudah pula seseorang terhindar dari kelelahan.

Pada penelitian ini menggunakan metode latihan HIT (High Intensity
Interval Training) yang pada dasarnya memiliki pembebanan latihan yang tinggi
untuk meningkatkan daya tahan seorang atlet. Latihan dengan intensitas yang tinggi
yang dapat menimbulkan peningkatan pada kadar asam laktat. Dari uraian di atas
hal yang menjadi permasalahan adalah belum adanya data dan fakta tentang
perbandingan isotonic water dan air kelapa terhadap kadar asam laktat dalam darah.



Oleh sebab itu sangat penting dilakukan penelitian ini sehingga masyarakat dapat
menemukan solusi manakah jenis minuman yang lebih dianjurkan dalam
menurunkan asam laktat dalam darah sehingga dapat mencegah dampak dari
kelelahan.

2. KAJIAN PUSTAKA
2.1.ISOTONIC WATER

Minuman yang tingkat osmosisnya sama dengan tubuh sehingga sangat cocok
dikonsumsi apabila sedang berolahraga adalah Isotonic Water. Kandungan yang
terdapat pada minuman isotonic antara lain elektrolit yang terdiri dari ion positif
dan negative, terdapat juga kalium magnesium, gula, air, natrium, dan vitamin.
Manfaat dari minuman isotonic sendiri adalah menyalurkan implus syaraf dan
mengerutkan otot, memungkinkan proses kimiawi dalam tubuh membantu tingkat
serajat keasaman atau derajat basa dari cairan badan sehingga memungkinkan
penurunan dehidrasi dalam tubuh. Akan tetapi dalam mengkonsumsi minuman
isotonic memiliki beberapa efek samping apabila dikonsumsi berlebihan antara lain
seperti terganggunya penerapan zat besi, seng dan tembaga, dapat meracuni badan,
hilang nafsu makan, otot lemas dan dapat menyebabkan kematian (Syafriani, 2012).

2.2.AIR KELAPA

Dian Vita (2016) mengatakan bahwa air kelapa merupakan 25% dari
komponen buah kelapa. Adapun macam air kelapa, diantaranya kelapa muda yang
merupakan cairan paling murni kedua setelah air. Namun dari hasil penelitian
membuktikan air kelapa hijau memiliki indeks rehidrasi (Indikator banyaknya
cairan rehidrasi yang diberikan dan dipergunakan tubuh) lebih baik
dibandingkankan dengan air biasa dan minuman elektrolit buatan.

Bahrie al (2012) mengatakan di dalam penelitiannya yaitu mengenai indeks
rehidrasi mengggunakan air kelapa dibandingkan dengan air mineral ataupun
minuman lainnya lebih efektif dan lebih cepat memperbaiki dehidrasi dibandingkan
minuman lainnya. Adapun kelebihan lain dari air kelapa yaitu sangat mudah
ditoleransi oleh lambung sehingga air kelapa dapat diminum dalam jumlah yang
cukup banyak. Food and Agriculture Orgization (FAQO) pernah meniliti dan
mematenkan air kelapa sebagai minuman. Lebih dari itu, air kelapa bisa mengobati
dehidrasi dan gangguan pencernaan karena setiap 100 ml air kelapa mengandung
250 mg kalium dan 105 mg sodium. Kalium dan sodium akan bersenyawa menjadi
cairan elektrolit yang memberikan cukup hidrasi pada pasien yang menderita diare
atau gangguan pencernaan (Alis, 2015).

2.3.KELELAHAN
Kelelahan merupakan dimana kondisi tubuh mengalami rasa tidak nyaman
dan sakit saat melakukan aktivitas yang berkaitan dengan otot. Salah satu aktivitas



olahraga yaitu aerobic yang dapat meningkatkan asam laktat dalam otot.
Peningkatan jumlah asam laktat pada saat melakukan aktivitas tersebut dapat
menyebabkan menurunkan pH dalam sel. Dari menurunnya pH dari sel
menyebabkan penurunan kemampuan metabolisme dalam tubuh.

2.4 HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING

HIIT (High Intensity Interval Training) adalah sebuah konsep latihan yang
menggunakan kombinasi antara dua latihan intensitas tinggi dan di variasi dengan
intensitas latihan sedang dan rendah. Latihan ini dilakukan dalam selang waktu
tertentu untuk memacu Kinerja jantung dengan lebih keras sehingga dapat
meningkatkan konsumsi oksigen dan metabolisme tubuh (Len & Micah, 2014).

Dalam metode ini meggunakan 3 tahapan, yaitu pemanasan, latihan intensitas
tinggi, dan colling down. Latihan dapat dilakukan 3 menit, dilanjutkan 6 siklus
setelah latihan. Masing- masing siklus terdiri dari latihan intensitas maksimal
selama 2 menit 80-90% dari HRMaximum (reserve heart rate). Latihan dengan
intensitas sedang 50-60% dari HRMax (reserve heart rate) dan diakhiri dengan
colling down 3 menit (Naesilla, Argarini, & Mukono, 2015).

Metode ini memiliki kelebihan dengan waktu yang singkat, fleksibel, dan
tidak menimbulkan efek cedera pada system musculoskeletal sehingga dapat
dilakukan pada pemula, obesitas, overweight, dan dewasa muda (Fisher, 2015).
Latihan HIIT dapat meningkatkan ambang laktat, meningkatkan VO2Max, serta
indeks standart kebugaran kardiorespirasi. Adapun juga menurut penelitian para
ahli menunjukkan bahwa latihan HIIT aman dan efektif dalam pengaturan klinis
(Ashadi, 2017).

Progam latian HIIT dirancang dalam durasi 4 menit, dengan intensitas
diklarifikasikan lebih besar dari 85% dari (HRMAX) atau indeks fisiologi
pengganti, yaitu 80% kapasitas aerobic maksimal, atau peringkat aktivitas yang
dirasakan total durasi setiap sesi 24 menit. Intensitas latihan dapat dikontrol melalui
respon detak jantung persentase cadangan detang jantung (HRR), perbedaan antara
detak jantung maksimal dan istirahat yang diukur selama tes tambahan pra-
intervensi. Setiap sesinya dimulai dengan 6 menit siklus pemanasan dengan HRR
50% setelah empat interval kerja (30-60 detik pada 75-90% HRR) divariasi dengan
interva0-60 detik pada 75-90% HRR) divariasi dengan interval pemulihan (180-210
detik pada 50% HRR) setelahnya akan dilakukan “pendinginan” selama 5 menit
(Arad et al., 2015). Kelebihan progesif diterapkan selama intervensi dengan
memanipulasi baik interval kerja dan rasio kerja pemulihan.

2.5. ASAM LAKTAT

Dalam kaitannya dengan olahraga asam laktat disebabkan oleh aktivitas fisik
maupun aktivitas latian dengan intensitas tinggi rentan waktu diatas sepuluh detik
sehingga pemenuhan energi pada system fosfagen san glikolisis anaerob tidak
terpenuhi (Ashadi, 2017). Penumpukan asam laktat dalam otot dapat menyebabkan



terjadinya nyeri terlebih dapat menimbulkan cidera, maka dianjurkan untuk
melakukan proses pemulihan / recovery. Proses recovery dapat diartikan sebagai
pengembalian kondisi keasaman (asam laktat) yang terlalu tinggi kembali ke
kondisi normal. Proses pemulihan asam laktat harus diperhatikan untuk mengurangi
terjadinya cidera, selain itu meminimalisir terjadinya ketidakseimbangan fungsi
gerak tubuh akibat penumpukan asam laktat yang berlebihan.

2.6.PENELITIAN TERDAHULU

Sebenarnya terdapat banyak cara yang digunakan untuk mempercepat dalam
menetralisir asam laktat (Lactate acid clearance) yaitu salah satunya dengan cara
mengonsumsi minuman berenergi. Selain itu juga terdapat penelitian tentang
perbandingan efek dari minuman isotonic komersial dan minuman gula terhadap
pemulihan tubuh yang dilakukan oleh Zart dan Frohlich (2019). Pada penelitian
tersebut menggunakan parameter pemulihan berupa kadar asam laktat dan hasil
penelitiannya menyebutkan bahwa minuman isotonic komersial sama baiknya
dengan minuman gula dalam menurunkan kadar asam laktat (p>0,05). Di dalam
penelitiannya menyebutkan bahwa selain membantu dalam menurunkan kadar
asam laktat di dalam darah, minuman isotonic dan minuman gula dapat merehidrasi
seseorang yang melakukan olahraga (Zart & Frohlich, 2019).

Penelitian yang dilakukan oleh Alis (2015) yang meneliti tentang efek dari
air kelapa muda terhadap glukosa dalam darah. Hasil peneltiannya menyebutkan
bahwa air kelapa muda dapat mempertahankan kandungan glukosa di dalam darah.
Dengan adanya keadaan tersebut peran glukosa dapat memperlancar sel-sel dalam
pada saat proses metabolisme energi dengan demikian tubuh tidak mudah
mengalami kelelahan

Penelitian tentang lactate clearance juga dilakukan oleh Fleming et al (2017)
yang meneliti tentang efek dari pemberian minuman mengandung oksigen terhadap
lactate clearance memberikan hasil bahwa terdapat pengaruh yang signifikan pada
pemberian air mineral yang mengandung oksigen terhadap lactate clearance
(p<0,05) pada penelitian tersebut air mineral yang mengandung oksigen tinggi
dipercaya dapat menurunkan kadar asam laktat dalam darah karena selama
melakukan aktivitas olahraga sel-sel sangat membutuhkan oksigen yang berfungsi
melancarkan proses metabolism energi.

3. METODE

Jenis penelitian ini merupakan jenis penelitian Crossover Study dengan
pendekatan kuantitatif. Dalam desain kasus ini paparan diukur dalam dua periode
yang berbeda. Penelitian ini dilaksanakan di SSFC (Sport Science Fitness Centre)
Unesa, karena belum pernah diadakan penelitian seperti ini di sana sehingga penulis
merasa penting untuk mengetahui apakah ada kontribusi pemberian Isotonic Water
dan Air Kelapa terhadap penurunan kadar laktat dalam darah setelah melakukan
olahraga dengan intensitas tinggi.



Dalam penelitian ini peniliti menggunakan teknik Nonprobability sampling
yaitu purposive sampling. Dengan menggunakan teknik pengambilan sampel
tersebut, maka didapat 7 putra Mahasiswa Fakultas 1lmu Olagraga UNESA untuk
menjadi sampel penelitian. Sampel dibagi menjadi 2 periode, untuk periode awal
subjek/sample penelitian akan diberikan Air Kelapa dan untuk peiode kedua
subjek/sample penelitian akan diberikan isotonic water.

Untuk Pemberian Progam Latian masing masing sample akan melakukan
HIIT (High Intensity Interval Training) yang berupa sirkuit training yang terdiri
dari delapan post, yang setiap post nya akan menggunakan rasio latian 3 : 1 dengan
interval istirahat 2 menit tiap sesi nya. Adapun beberapa kriteria sampel yang harus
dipenuhi yaitu mahasiswa aktif fakultas ilmu olahraga UNESA, tidak mengidap
penyakit kulit, dan sehat jasmani.

Adapun instrument yang digunakan dalam penelitian ini adalah Accutrend
Lactate yaitu alat yang digunakan untuk mengetahui kadar asam laktat yang
terdapat pada seseorang setelah melakukan olahraga anaerobic laktacid Serta
diperlukan perlakuan pemulihan pada setiap aktvitas olahraga. Dalam hal ini
peniliti akan membandingkan 2 cairan antara lain isotonic water dan air kelapa guna
mengurangi kandungan asam laktat dalam darah yang dapat direkomendasikan
dalam masa pemulihan atau recovery. Dalam penelitian ini akan menggunakan
metode latian HIIT dengan intesitas tinggi yang diharapkan dapat mencapai 80%
dari denyut nadi maksimal.

4. HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini menggunakan subjek penelitian sebanyak tujuh mahasiswa
putra dengan menggunakan desain penelitian crossover study yang dimana
membandingkan dua kelompok yang sama namun dengan paparan/ intervensi yang
berbeda. Pada penelitian ini membandingkan dua kelompok sebagai berikut

a. Kelompok satu, diberikan intervensi berupa air kelapa muda untuk
pemulihan. Pada kelompok ini dilakukan penelitian pada tanggal 6
November 2019 di dalam gedung SSFC UNESA dengan suhu ruangan
sebesar 29 derajad Celsius dan kelembaban relative udara sebesar 80%.

b. Kelompok dua, diberikan intervensi berupa isotonic water untuk pemulihan.
Pada kelompok ini dilakukan penelitian pada tanggal 8 November 2019 di
dalam Gedung SSFC UNESA 29 derajad Celsius dan kelembaban relative
udara sebesar 80%



Tabel 1. Presentase penurunan denyut jantung latihan ke denyut jantung

pemulihan
DN DN Presentase
latihan pemulihan | Selisih DN latihan dan DN | penurunan DN
Nama (bpm) (bpm) pemulihan (%)

Ar 181,7 147,8 33,8 18 %

il 186 135,2 50,8 27 %

Ca 163 118 45 27 %

Fa 155,7 126,4 29,2 18 %

Fi 157,7 131,6 26 16 %
Gun 158,7 140 18,7 11 %
Gus 185,7 131,6 54 29 %

RATA-RATA 36,8 21 %

Berdasarkan data yang ditampilkan pada tabel 1 dijelaskan bahwa subjek penelitian
mengalami penurunan denyut jantung (pemulihan) dengan rata-rata denyut jantung
pemulihan sebesar 21%. Data tersebut didapatkan setelah memberikan intervensi
berupa latihan High Intensity Interval Training (HIIT) dan diberikan minuman air
kelapa muda yang bertujuan untuk membantu mempercepat recovery subjek
penelitian.

Tabel 2. Deskriptif Data Asam Laktat Kelompok Satu

Laktat
Presentase
Nama

Pre Test Post Test Recovery penurunan
Ar 2,8 11,6 4,6 60,3 %
Ca 1,8 16,2 8,6 46,9 %
Fa 2,5 9,7 59 39,1 %
Fi 2,6 17,4 94 45,9 %
Gun 2,3 12 7,2 40 %
Gus 2,9 12,5 3,8 69,6 %
1 3,1 9,3 4,4 52,6 %
RATA-RATA 2,5+043 12,67 £ 3,07 62+21 50,6 %

Berdasarkan data yang ditampilkan oleh tabel 4.4 dijelaskan bahwa rata-rata
asam laktat subjek penelitian sebelum melakukan aktivitas adalah 2,5 dan
mengalami peningkatan kadar asam laktat setelah melakukan aktivitas High
Intensity Interval Training (HIIT) dengan rata-rata kadar asam laktat 12,67. Setelah
melakukan aktivitas High Intensity Interval Training (HIIT) subjek diberikan
intervensi berupa minuman air kelapa muda yang bertujuan untuk mepercepat



pemulihan dan setelah diberikan minuman air kelapa muda didapatkan hasil rata-
rata kadar asam laktat sebesar 6,2. Pada tabel 4.4 juga dijelaskan tentang presentase
penurunan kadar asam laktat dalam darah, rata-rata penurunan kadar asam laktat
yang dialami kelompok satu yang diberikan intervensi minuman air kelapa muda
sebesar 50,6%.
Tabel 3. Prosentase penurunan denyut jantung latihan ke denyut jantung
pemulihan kelompok dua

DN Selisih DN Presentase
DN pemulihan latihan dan DN penurunan DN

Nama latihan (bpm) (bpm) pemulihan (%)
Ar 158,3333 1274 30,93 19,5 %
Ca 157,6667 118,2 39,46 25 %
Fa 145 120,6 244 16,8 %
Fi 189,6667 134 55,66 29 %
Gun 156,6667 139,8 16,86 10,7 %
Gus 158,6667 114,2 44,46 28 %
il 169,6667 125,6 44,06 25,9 %
RATA-RATA 36,81 22 %

Berdasarkan data yang ditampilkan pada tabel 4.3 dijelaskan bahwa subjek
penelitian mengalami penurunan denyut jantung (pemulihan) dengan rata-rata
denyut jantung pemulihan sebesar 22%. Data tersebut didapatkan setelah
memberikan intervensi berupa latihan High Intensity Interval Training (HIIT) dan
diberikan minuman isotonic water yang bertujuan untuk membantu mempercepat
recovery subjek penelitian.

Tabel 4. Deskriptif Data Asam Laktat Kelompok Dua

Laktat
Nama Presentase penurunan
Pre Test Post Test Recovery
Ar 1,8 9,5 7,7 18,9 %
Ca 2,3 7,7 58 24,6 %
Fa 2,3 8,7 6,2 28,7 %
Fi 29 11,7 8 31,6 %
Gun 31 12 9,8 18,3 %
Gus 3 9 7,6 15,5 %
Il 2,2 8 5,5 31,2 %
RATA-RATA 2,5+0,48 95+1,7 72+15 241 %

Berdasarkan data yang ditampilkan oleh tabel 4.4 dijelaskan bahwa rata-rata
asam laktat subjek penelitian sebelum melakukan aktivitas adalah 2,5 dan
mengalami peningkatan kadar asam laktat setelah melakukan aktivitas High
Intensity Interval Training (HIIT) dengan rata-rata kadar asam laktat 9,5. Setelah



melakukan aktivitas High Intensity Interval Training (HIT) subjek diberikan
intervensi berupa minuman isotonic water yang bertujuan untuk mepercepat
pemulihan dan setelah diberikan minuman isotonic water didapatkan hasil rata-rata
kadar asam laktat sebesar 7,2. Pada tabel 4.4 juga dijelaskan tentang presentase
penurunan kadar asam laktat dalam darah, rata-rata penurunan kadar asam laktat
yang dialami kelompok satu yang diberikan intervensi minuman isotonic water
sebesar 24,1 %.

Tabel 5. Independent sample t-test kelompok satu dan dua

t-test for Equality of Means

95% Confidence
Interval of the
Sig. (2- Mean Difference
tailed) Difference Lower Upper
Equal variances assumed .000 411429 2.45058 5.77799
Equal variances not assumed .001 411429 2.34579 5.88278

Pada tabel 5 ditampilkan data yang telah diuji menggunakan uji
perbandingan independent samples t-test. Uji tersebut bertujuan agar diketahuinya
ada tidaknya perbedaan yang signifikan antara minuman kelapa muda dan isotonic
water terhadap asam laktat. Dari tabel 4.9 tersebut menunjukkan hasil bahwa nilai
signifikansi 2-tailed sebesar 0,000 (p<0,05). Maka dapat disimpulkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok yang diberikan intervensi
berupa minuman air kelapa muda dan kelompok yang diberikan intervensi berupa
minuman isotonic water terhadap asam laktat.

Perbedaan yang signifikan ini ditandai dengan kedua data memiliki mean
difference sebesar 4,11. Maka dengan demikian dapat dikatakan bahwa kelompok
satu/ kelompok yang diberikan intervensi minuman kelapa muda memiliki rata-rata
penurunan asam laktat yang lebih besar karena mean difference bernilai positif. Jika
dilihat melalui satu arah (1-tailed) kelompok yang diberikan intervensi berupa air
kelapa muda lebih menurunkan kadar asam laktat dibandingkan kelompok yang
diberikan intervensi isotonic water.

Hasil dari penelitian ini adalah air kelapa lebih efektif untuk menurunkan
kadar asam laktat dibandingkan dengan isotonic water. Hal ini mendukung
penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa air kelapa muda cukup efisien
dalam menurunkan tingkat kelelahan karena mengandung ion-ion elektrolit yang
dapat menggantikan cairan tubuh yang hilang bersamaan dengan keluarnya keringat
(Buwana, Wijasena, & Suroto, 2016). Hasil ini juga mendukung penelitian lainnya
yang menemukan bahwa air kelapa berpengaruh terhadap penurunan asam laktat
karena dapat mempertahankan kandungan glukosa di dalam darah sehingga dapat



memperlancar sel-sel dalam memetabolismekan energi dengan demikian tubuh
tidak mudah mengalami kelelahan (Alis, 2015).

5. SIMPULAN DAN SARAN
5.1. SIMPULAN

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan dan mendapatkan data yang
diinginkan, sehingga data dapat terkumpul dan dapat diolah serta dianalisis
menggunakan rumus-rumus statistika sehingga dapat menjawab rumusan penelitian
yang pada akhirnya dapat disimpulkan sebagai berikut:

a. Rata-rata kadar asam laktat kelompok dengan intervensi air kelapa muda
adalah sebagai berikut; Pre-test (2,5 mmol/L £ 0,43), Post test (12,67
mmol/L + 3,07), dan Recovery (6,2 mmol/L = 2,1).

b. Rata-rata kadar asam laktat kelompok dengan intervensi isotonic water
adalah sebagai berikut; Pre-test (2,5 mmol/L + 0,48), Post-test (9,5 mmol/L
+ 1,7), Recovery (7,2 mmol/L £ 1,5).

c. Terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok yang diberikan
intervensi berupa air kelapa muda dan kelompok yang diberikan intervensi
isotonic water terhadap kadar asam laktat dengan nilai sig 2-tailed 0,000
(P<0,05).

5.2. SARAN

Berdasarkan dari hasil penelitian yang telah didapatkan maka saran yang

diberikan adalah sebagai berikut:

a. Cara yang terbaik untuk menurunkan kadar asam laktat di tubuh adalah
dengan cara meningkatkan jumlah oksigen dan jumlah nutrisi dengan
demikian sel-sel yang ada di dalam tubuh dapat melakukan metabolism
dan menghasilkan energi, mengonsumsi minuman berenergi (isotonic)
mengandung elektrolit yang berguna bagi metabolism sel-sel tubuh.
Sebaiknya mengonsumsi minuman isotonic yang alami seperti halnya air
kelapa muda.

b. Tidak melupakan fase pendinginan setelah mekukan olahraga.

Pada penelitian ini memiliki keterbatasan yaitu sedikitnya jumlah subjek
penelitian yang diteliti. Maka dari itu diharapkan penelitian selanjutnya
menggunakan subjek peneltian dengan jumlah yang lebih banyak (sesuai
dengan teknik pengambilan sampel) agar data yang didapatkan
representative dan dapat digeneralisasikan ke populasi. Selain itu,
penelitian selanjutnya perlu memperhatikan fase washout untuk
mengurangi respon yang bias.  Selain itu, dalam penelitian ini juga
terdapat keterbatasan berupa adanya variable-variabel yang tidak dapat
dikontrol seperti suhu tubuh dan aktivitas yang dilakukan setelah
treatment.
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